MUSN GIAM CAN: HAY AN SO CO LA VAO BUSI SANG

Day la két qud nghién cdu cia nhém céc nha khoa hoc tr trudng DH Tel Aviv (Israel) sau khi tién
hanh thu nghiém trén 193 ngudi béo phi, chia lam hai nhém. Mt nhém &n bira sang 300 calorie
v& mdt nhém &n sang 600 calorie véi bén

T& Mirror (Anh) cho biét, nhiing nghién ctu géan day dn diém tam ¢ thé gitp moi ngudi gidm
can. Cy thé, trong vong 32 tuén lién ligp, nhém nguai &n diém tam véi banh quy, banh ngot va s6
cd la da gidm duoc trung binh 18kg hon nhém khéng &n cac d6 &n cung logi.

Nhirng ngudi én duong dé tao cdm gidc quén déi. Tuy nhién, nhiing bra séing cé chét hydrat céc
bon thap khodng géy cdm gidc no va lra nhu céu &n cia ho.

An 56 ¢6 la vao budi séng d€ gidm can higu qua.

GS. Daniela Jakubowicz, truang DH Tel Aviv cho biét, trénh khong nén &n dé ngot nhiéu, c6 thé
tao ra mét tém ly nghién &n thic &n trong thai gian dai.

Bra séing cung ng néing luong cho cd ngady, kich thich chic néng cda néo va khéi déng qua trinh
chuyén héa cia co thé, gitp gidm cdn va cén bdng trang théi cla co thé.

Va ba séng la bira &n diéu chinh ghrelin thanh céng nhét, hormone ghrelin tang cam gidc déi
trong khi mtc do ghrelin téng truéc méi bra &@n, né c6 thé khir higu qué nhdt vao thoi diém bia
sdng.



